Dusené kureci maso se zeleninou a
celozrnnym kuskusem

Priprava

Kufeci prsa nakrajime na nudli¢ky, osolime,
opepfime a ope¢eme na panvi. Dame
stranou. Ve vypeku z kufete osmahneme
cibuli, po dvou minutach pfidame utfeny
cesnek a zbylou zeleninu v€etné rajCat. Po
dvou minutach vratime kufe do panve,

zalijeme vyvarem a varime pfikryté 15 minut.

Mezitim si pfipravime kuskus podle navodu.
Kuskus podavame prelity zeleninou a kufeci
smesi.

Tip k receptu

Kuskus pouzijeme pokud mozno celozrnny. Jedna
porce obsahuje 1450 kJ, 32 g bilkovin, 46 g
sacharidd, 5 g tuku, 3 g vlakniny.

Obtiznost:

Cas pripravy: 10min , Cas vareni: 30min
Celkovy ¢as: 40min , Porce: 2

645 kalorii ,1 g cukri,8 g tuk(i ,17 ¢
bilkovin

Autor: sonizna

Odkaz: https://srecepty.cz/dusene-kureci-
maso-se-zeleninou-a-celozrnnym-kuskusem

Ingredience

1 1Zice olivového oleje
1 1ziCka soli

e 7 g pepie

e 1 strouzek Cesneku

e 2 ks kufecich prs

e 1 ks cibule

« 1 Spetka mleté papriky
o 1 Spetka Safranu

e 50 g kukufice

e 50 g chfestu

e 50 g hrasku

« 50 g cherry rajcatek

e 150 ml drlbeziho vyvaru
e 140 g kuskusu

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Redukéni, Celoroéné,
Finanéné nenaro¢né, Maso, Stihla sleéna,
Hlavni chod
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